Tenhle checklist slouzi k rozvoji stojkovych dovednosti a pomize vam sméfovat ke stabilni stojce a
dal. Jednotlivé cile jsou koncipované od leh¢&ich po t&Z3i, ale kazdy jsme individuaini a je velmi
pravdépodobné, Ze nékteré polozky co jsou v seznamu dale vam pujdou dfiv nez “leh¢i” véci. Mlzete
pfeskakovat a soustiedit se na libovolné cile. Zvladnutim celého zakladniho checklistu kazdopadné
dosahnete velmi solidni stojkové urovné. V ramci videi najdete jen provedeni prvku - pro spravnou
techniku, tipy a detaily vyhledejte vedeni zkuSeného stojkare. Cvitte zodpovédné a s ohledem na
vlastni bezpeci.

Stojkovy checklist (zakladni)

4
Prkno s protrakci a podsazenou panvi (30s)
Hollow body rocks (10x)
Plank - pike (pfitahy propnutych nohou co (ponozky/deka, 8x)
nejbliz k rukam)
Vrana (10s)
Supported Headstand (15s u zdi)
Supported Headstand (15s v prostoru)
Tripod Headstand (15s u zdi)
Tripod Headstand (15s v prostoru)
Supported Headstand (3 tuck presy)
Supported Headstand (3 straddle presy)
Supported Headstand (3 pike presy)
Tripod Headstand (3 tuck presy)
Tripod Headstand (3 straddle presy)
Tripod Headstand (3 pike presy)
Handstand bfichem ke zdi (15s)
Handstand bfichem ke zdi (30s)
Handstand bfichem ke zdi (vytazeni z ramen, povoleni - stale
propnuté lokty, 3x)
Lko bfichem ke zdi (15s)
Kick up na zed (3 uspésné pokusy ze 3, na lepsi nohu)




Kick up na zed

(5 uspésnych pokusu z 5, na lepSi nohu)

Kick up na zed

(3 ze 3, na horsi nohu)

Kick up na zed

(5 z 5, na horsi nohu)

Stoj na pfedloktich

(15s u zdi)

Stoj na pfedloktich

(15s v prostoru)

Nizka hvézda

(lepSi strana)

Nizka hvézda

(horsi strana)

Klasicka hvézda

(lepSi strana)

Klasicka hvézda

(horsi strana)

Hvézda z kleku

(lepSi strana)

Hvézda z kleku

(horsi strana)

Lko bfichem ke zdi - cartwheel out

(horni noha dopada 90’ do strany)

Lko bfichem ke zdi - cartwheel out

(horni noha dopada az za linii rukou, ruka
déla krok do diagonaly)

Wall scissors

(bfichem ke zdi, nohy se pomalu stfidaji,
pfipadné kratka vydrz ve stojce, 4x)

Zady ke zdi balanc (5s)
Zady ke zdi balanc (10s)
Zady ke zdi balanc (20s)
Kick switches (4x)
Vrana - tripod - vrana

Kick up a cartwheel out

Kick up a vydrz ve straightu (5s)
Kick up a vydrz ve straightu (10s)
Kick up a vydrz ve straightu (20s)
Zady ke zdi small tuck (5s)
Zady ke zdi small tuck (10s)
Zady ke zdi small tuck (20s)
Zady ke zdi tuck (5s)




Zady ke zdi tuck

(10s)

Zady ke zdi tuck

(20s)

Tuck jump zady ke zdi

dostat panev/ Spi¢ky na zed (3 Uspé&sné
ze 3)

Tuck jump do straightu, tuck na zem

Tuck jump do straightu - tuck - straight -
tuck na zem

Bfichem ke zdi straight - straddle - straight

(5x)

Straddle jump zady ke zdi

dostat panev na zed (3 Uspésné ze 3)

Straddle jump do straightu

Straddle jump do straightu - straddle -
straight - straddle na zem

Stojkovy checklist (pokrocilejsi)

Cartwheel do straddlu

(z lepsi strany)

Cartwheel do straddlu

(z horsi strany)

Cartwheel do straightu

(z lepsi strany)

Cartwheel do straightu

(z horsi strany)

Sekvence straight - tuck - straddle - straight

Pike jump

Puppy press

(z lepsi strany)

Puppy press

(z horsi strany)

Straddle press ze stoje

Stoj na predloktich: Skorpion

Stoj na predloktich: mexican

Croc

QDR

Handstand Skorpion

Handstand mexican







